
Koolhydraten

Wat zijn koolhydraten: omschrijving en functie?
Koolhydraten zijn een belangrijke energiebron. 

Koolhydraten delen we in 2 groepen in: enkelvoudige koolhydraten of suikers en meervoudige koolhydraten of zetmeel. 

De laatsten genieten vanuit gezondheidsstandpunt de voorkeur. Een voeding rijk aan koolhydraten bevat meestal weinig vet en wordt geassocieerd met een lager risico op overgewicht, hart -en vaatziekten, diabetes type 2 en sommige vormen van kanker.

Hoeveel koolhydraten hebben we dagelijks nodig?

De behoefte aan koolhydraten bedraagt minimum 55 % van de dagelijks aanbevolen energiebehoefte.

De voorkeur gaat uit naar meervoudige koolhydraten.  

Toegevoegde suikers (bv. aan frisdranken, koek en gebak, …) in de voeding gebruiken we best met mate en niet meer dan 4x per dag. 

Waarin komen koolhydraten voor?

Enkelvoudige koolhydraten, mono- en disacchariden of suikers komen van nature voor in fruit, melk en melkproducten. Tot de groep van de suikers behoren naast monosacchariden en disacchariden, ook de polyolen (suikeralcoholen).

· suikers (1-2 polymeren)

monosacchariden: glucose, galactose, fructose

· disacchariden: saccharose, lactose, maltose

· polyolen: sorbitol, mannitol

Oligosacchariden worden verdeeld in malto-oligosacchariden en andere oligosacchariden, zoals galactosides en oligofructose.

· oligosacchariden (3-9 polymeren) 

· malto-oligosacchariden: maltodextrinen

· andere oligosacchariden: raffinose, stachyose, oligofructose

Meervoudige koolhydraten of polysacchariden (ook wel complexe koolhydraten genoemd) komen voor in granen (brood, rijst, deegwaren, …), aardappelen, peulvruchten en groenten. Deze polysacchariden kunnen onderverdeeld worden in zetmeelhoudende en niet-zetmeelhoudende polysacchariden.

· polysacchariden (>9 polymeren), zetmeel: amylose, amylopectine, gemodificeerd zetmeel.
· niet-zetmeelhoudende polysacchariden (voedingsvezels): cellulose, hemicellulose, pectines, hydrocolloïden.
Bronnen van meervoudige en enkelvoudige koolhydraten

	Meervoudige koolhydraten, aanwezig in:
	Enkelvoudige koolhydraten

	
	van nature
	via toegevoegde suikers

	Graanproducten 

(brood, rijst, deegwaren, …)
	Fruit (fructose)
	Zoet broodbeleg b.v. confituur, choco e.a.

	Aardappelen
	Melk (lactose)
	Snoep b.v. chocolade, ijsroom, koek en gebak, e.a.

	Peulvruchten
	Melkproducten

(yoghurt, …)
	Zoete dranken zoals frisdranken, gesuikerde melkproducten e.a.

	Groenten
	
	


Specifieke aandachtspunten: koolhydraten in de praktijk.
Het gebruik van producten met toegevoegde suiker moet beperkt worden. 

Gemiddeld worden er dagelijks te weinig koolhydraten geconsumeerd. Bij voorkeur eten we meer zetmeelhoudende producten zoals brood (bij voorkeur bruin en volkoren brood), aardappelen (bij voorkeur zonder toevoeging van vetstoffen), rijst en andere graanproducten zoals deegwaren, couscous, bulghur, … Ook het gebruik van melkproducten (belangrijk: calcium) en fruit moet aangemoedigd worden. Producten waaraan suikers worden toegevoegd zoals frisdranken, koek en gebak, eten we best met mate.

Polyolen zoals sorbitol en mannitol kunnen doordat ze traag worden opgenomen maag- en darmklachten veroorzaken. Zelfs bij kleine hoeveelheden kunnen polyolen hierdoor diarree veroorzaken. Gebruik deze zoetstoffen met mate.  

Suiker en het risico op tandbederf: poets je tanden, eet met regelmaat. 

· Zetmeel of meervoudige koolhydraten of samengestelde suikers in brood, deegwaren, rijst, aardappelen zijn tandvriendelijker dan enkelvoudige suikers.

· Enkelvoudige koolhydraten worden gemakkelijk en snel omgezet tot zuren. Deze zuren zijn schadelijk voor het gebit. Beperk de hoeveelheid en de frequentie van zoete producten.

· Tandentips:

· Gebruik suikerhoudende voedingsmiddelen maximaal 4 x per dag (hoofdmaaltijd inbegrepen, suikerhoudende dranken consumeren is ook een eetmoment).
· Tanden poetsen doe je regelmatig en grondig.
· Melk en andere zuivelproducten (zonder extra toevoeging van suiker) zijn tandvriendelijke producten.
· Drink water na elke eetmoment.
· Geef je tanden & spijsverteringstelsel rust tussen de maaltijden. Gebruik 3 hoofdmaaltijden en maximaal 2 tussendoortjes (dranken zijn ook tussendoortjes).
Wilt u meer lezen over koolhydraten?
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